Zapraszam do zapoznania sie z propozycjami ¢wiczen, ktore
mozna wykonywaé¢ w domu. Cwiczenia wykonujemy wedtug
indywidualnych mozliwosci, w czasie wolnym (' w przerwach
w korzystaniu z komputera, miedzy positkami czy
obowigzkami domowymi © ) pamigtajmy aby zwracaé
uwage na prawidiowg postawe podczas ¢wiczen jak 1 innych
czynnosci wykonywanych w domu. Zachgcam do
wykonywania ponizszych ¢wiczen i wysytania fotek z ich
realizacji .

Pozdrawiam Damian Meniow

Data 12.05.2020 — 15.05.2020
Temat; Cwiczenia rownowazne.

Cwiczenia rozgrzewajace:

1. Symulacja biegu (truchtu) w miejscu przez 2-3 minuty (
alternatywnym ¢wiczeniem moze by¢ spacer do okota domu —
jezeli jest mozliwosc¢ korzystajcie z dobrej pogody! )

2. Krgzenia ramion ( lewa, prawa, obie do przodu, do tytu).

3. Stajemy w rozkroku, nogi na szerokos¢ bioder — kazde
¢wiczenie potwarzamy po 8 razy : - krgzenia bioder, - opad
tutowia do przodu, - skrety tutowia zamachem
rgk(skretosktony), - krgzenia nadgarstkéw, - przysiady.

4. Krecenie gtowg do przodu, do tytu, naokoto.

1. Cwiczenia réGwnowagi i orientacji :
- chodzenie po (lub wzdtuz) narysowanej lub
wyznaczonej linii, niskim krawezniku itp.
- chodzenie i maszerowanie ze zmiang kierunku ruchu na
okreslony sygnat ( dzwiekowy lub wzrokowy).



2. Cwiczenie ,Jaskotka”
Stan ze ztagczonymi nogami. Pochyl tutow do przodu i
jednoczesnie wyciggnij jedng noge do tytu. Dla lepszej
rownowagi rozto6z rece na boki. Tutow i noga powinny
znajdowac sie rownolegle do podtoza. Wytrzymaj ok. 4
sekund i zmien noge. Powtorz ¢wiczenie po 3 razy na
kazda strone. Wykonywac z asysta.

3. Cwiczenia na réwnowage i koordynacje:
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Jednoczesnie wyciggnij do przodu prawg reke, a do tytu
lewg noge. Policz do 5 i powrdc¢ do pozycji wyjsciowej i
na zmiane nastepnie lewa reka i prawa noga.
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~ Przyjmij pozycje kleczacg, ramiona
opuszczone po bokach. Podnies sie do kleku na jednym
kolanie (zacznij od prawej nogi), nastepnie wstan -

uzywaj ramion do utrzymania rownowagi. Sprobuj
powradci¢ do pozycji wyjsciowej, zaczynajgc od prawego
kolana. Nastepnie powtorz to samo, zaczynajgc od lewej
nogi.



